@ PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SPRINT PRINCIPIANTE

DIiA 1 DIiA 2 DIA 3
NADO: 30 min CORRER: 30 min . ;
R Trabajo de fuerza: 30 min Trabajo fuerza: 30 min BlCLE
NADO: Técnica 30 min CORRER: 30 min . .
e Trabajo de fuerza: 30 min Trabajo fuerza: 30 min BICI: 50 min
NADO: 30 min CORRER: 35 min . .
CEMANE Trabajo de fuerza: 30 min Trabajo fuerza: 30 min IS 0 i)
. . CORRER: Realizar
SEMANA 4 NADO: D;silt’lan:rzrde carrera distancia de carrera sin BICI: Realiza distancia de la
Trabaio de fzerzé- 30 min parar con ritmo suave carrera sin parar a ritmo suave
. ) Trabajo fuerza: 30 min
S . CORRER: 30 min. Incluir
SEMANA 5 NAI?rgér':'lzclzgslc?OSﬁir:n e 5x20 seg subidas y 30 BICI: 50 min (practica posiciéon
Trabajo de fuerza: 30 min _Se9 ] . el
Trabajo fuerza: 30 min
e . CORRER: 30 min. Incluir
SEMANA 6 NAI?SG'}L(ZT;S'C?;}%::'” e 10x20 seg subidasy 30  BICI: 60 min (practica posicion
Trabajo de fuerza: 30 min . seg facil . acoplado’)
Trabajo fuerza: 30 min
R . CORRER: 30 min. Incluir
SEMANA 7 NAI?rgé:/ZICgS'C_?OSr?ﬂr:m e 8x30 seg subidas y 30 BICI: 70 min (practica posiciéon
Trabajo de fuerza: 30 min _S€9 ] . EeRPlER )
Trabajo fuerza: 30 min
NADO: Técnica 30 min e _CORRER: Realizar o
SEMANA 8 intervalos 15 min distancia dg carrera sin BICI: Rgallza dlstar_lma de la
Trabaio de fuerza: 30 min parar con ritmo suave carrera sin parar a ritmo suave
J ) Trabajo fuerza: 30 min
NADO: Técnica 30 min e ﬁg}g’gi‘:’ i%g?c'jr;s'”cé‘gr TRANSICION BIC/CORRER:
SEMANA 9 intervalos 10 min SS fcil y 60 min bici y 5 min corriendo
Trabajo de fuerza: 30 min _ 5¢9 . . después de bici
Trabajo fuerza: 30 min
NADO: Técnica 25 min e ngg%i'z: i%g?é’;s'”cé‘gr TRANSICION BICVCORRER:
SEMANA 10 intervalos 25 min SS facil y 60 min bici y 5 min corriendo
Trabajo de fuerza: 30 min _Se9 . después de bici
Trabajo fuerza: 30 min
NADO: Técnica 30 min e ﬁgg%iz: i%;?ézs'”cé‘gr TRANSICION BIC/CORRER:
SEMANA 11 intervalos 30 min SS tacil y 60 min bici y 10 min corriendo
Trabajo de fuerza: 30 min _ 5¢9 . después de bici
Trabajo fuerza: 30 min
NADO: 200m calentamiento i;ﬁ?gEuF:é; 155mni1r|1na
SEMANA 12 6x50m (25duro/25 facil)+ ritmo de carrera. Dia de la carrera

30seg descanso entre serie,
200m enfriamiento

BICI: 20 min incluye 5 min
a ritmo de carrera



